UNIDAD DIDÁCTICA 5- HABILIDADES GIMNÁSTICAS 



Las habilidades gimnásticas nacen en la escuela como respuesta a la 
gimnasia deportiva, también por la influencia positiva de las diferentes 
habilidades gimnásticas (también específicas) en la motricidad humana. 

Una definición de las habilidades gimnásticas es: todas aquellas habilidades 
específicas que se desarrollan en el ámbito de la gimnasia artística, y también 
en el ámbito de las actividades gimnásticas y acrobáticas, entendidas como 
actividades de carácter físico deportivo recreativo". 

- Habilidades gimnásticas practicadas en clase: 

> Voltereta hacia delante: 

1. Apoyar las manos delante del cuerpo, simétricas y en línea con los 
hombros. 

2. Impulsarse con los pies juntos y llevar la barbilla al pecho. 

3. Redondear la espalda y girar sobre ella llevando los talones a los 
glúteos. 

4. Levantarse con los pies juntos (variantes) y con las manos hacia 
delante. 

> Voltereta hacia atrás: 

1. Dejarse caer suavemente hacia atrás y apoyar los glúteos sobre la 
colchoneta. 

2. Apoyar las manos con los codos pegados a los lados de la cabeza. 

3. Mantener las piernas agrupadas y juntas, y pasarlas por encima de la 
cabeza. 

4. Apoyar los pies juntos e impulsarse con las manos para levantarse. 



> Equilibrio invertido manos (pino de dos apoyos): 

1 . Colocar los tobillos y piernas completamente extendidas y tensas. 

2. La cabeza debe mirar hacia delante y hacia el suelo y los brazos 
completamente extendidos. 

3. Poner los dedos abiertos en forma de garra. 

4. Todas las articulaciones deben estar alineadas en un eje vertical. 

UNIDAD DIDÁCTICA 6- BAILE 

El baile es un contenido que vosotros los alumnos no consideráis dentro de 
esta materia (educación física), pues estáis equivocados ya que entra dentro 
de la Expresión Corporal. 

Gracias al baile podremos desarrollar otro tipo de contenidos, como la 
coordinación o la resistencia (repeticiones del baile). También es un contenido 
que los niños rechazáis al considerarlo de niñas, tajantemente os equivocáis ya 
que los mejores bailarines mundiales son chicos; un ejemplo claro es nuestro 
paisano Joaquín Cortes. 

Debemos de analizar que las coreografías están compuestas por una serie 
de pasos de bailes sencillos unidos a la música, si el baile es grupal también 
debe de haber una cooperación entre los grupos. 

UNIDAD DIDÁCTICA 8- JUEGOS TRADICIONALES Y/O AUTÓCTONOS. 

Los alumnos estáis acostumbrados a jugar a diferentes juegos, pero 
¿Sabéis algo de los juegos que realizaban vuestros antepasados? 



Los juegos tradicionales son los juegos que han sido transmitidos de 
generación en generación pero de origen muy diverso. 

Los juegos o deportes autóctonos de Castilla y León son los juegos que 
están ligados con nuestra comunidad (Federación de deporte autóctonos de 
Castilla y León), como pueden ser la rana, los bolos burgaleses, calva, corta de 
troncos. 

Algunos ejemplos de los juegos de nuestra Comunidad Autónoma son: los 
bolos (leonés, berciano, palentino...), la tanga, la llave, la rana, lucha leonesa, 
etc. 

UD 7- JUEGOS PREDEPORTIVOS O MODIFICADOS. 

Estos juegos son muy desconocidos para todos vosotros ya que estáis 
acostumbrados a realizar directamente deportes sin pasar por los juegos 
modificados o predeportivos. Estos son muy gratificantes, educativos, 
recreativos, divertidos, adaptados y muy activos. Con estas características son 
de obligado cumplimiento en las clases de Ecuación Física y fuera de ellas. 

Definición de los Juegos Modificados : son los juegos reducidos, 
simplificados o adaptados que se usan para manipular otros juegos o deportes 
y así conseguir los objetivos perseguidos. 

- Tipos de juegos modificados: 

> Juegos modificados de bate y campo: son los juegos que se 
relacionan con los deportes de béisbol, criquet, etc. 

> Juegos modificados de cancha dividida: son los juegos que se 
relacionan con los deportes de voleibol, tenis, tenis de mesa, 
bádminton, etc. 



> Juegos modificados de invasión: son los juegos que se 
relacionan con los deportes de baloncesto, fútbol, balonmano, 
rugby, etc. 

> Juegos modificados de blanco y diana: son los juegos que se 
relacionan con los deportes de tiro con arco, dardos, tiro al plato, 
bolos, etc. 



